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Permasalahan dalam penelitian ini untuk adalah: 1) apakah bentuk latihan leg extension dengan 2-kaki dan 1-kaki bergantian memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan jauh pada PS. Porta, 2) apakah bentuk latihan leg extension dengan 2-kaki dan 1-kaki bergantian memberikan perbedaan yang signifikan terhadap hasil tendangan jauh pada PS. Porta.
	Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola klub PS. Porta Kudus kelompok usia sennior yang berjumlah 36 pemain. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling, yaitu mengambil 20 sampel sesuai kebutuhan peneliti agar lebih hemat dan efisien dalam penelitian kemudian dilakukan tes awal menendang bola, hasil dari tes awal tersebut dirangking (dipasangkan) dengan menggunakan rumus a b b a, menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen I dan kelompok eksperimen II. Perlakuan dalam penelitian ini adalah latihan leg extension dengan 2-kaki dan latihan leg extension dengan 1-kaki bergantian setiap 3 kali pertemuan, beban latihan ditingkatkan dengan jumlah set dan repetisinya selalu ditambah. Selanjutnya untuk menganalisa data menggunakan pola M–S (Matching Subject Design) dengan analisis statistik t-test rumus pendek.
	Hasil penelitian diperoleh latihan leg extension dengan 2-kaki terhadap hasil tendangan jauh t-hitung 7,48 dengan taraf signifikan 5%, diperoleh t-tabel 2,262, t-hitung 7,48 > t-tabel 2,262, berarti ada pengaruh hasil latihan leg extension dengan 2-kaki terhadap hasil tendangan jauh. Hasil latihan leg extension dengan 1-kaki bergantian terhadap hasil tendangan jauh t-hitung 3,92 dengan taraf signifikan 5% diperoleh t-tabel 2,262, t-hitung 3,92 > t-tabel 2,262 berarti ada pengaruh hasil latihan leg extension dengan 1-kaki bergantian terhadap hasil tendangan jauh. Hasil latihan leg extension dengan 2-kaki dan 1-kaki bergantian terhadap tendangan jauh t-hitung 6,98 dengan taraf signifikan 5% diperoleh t-tabel 2,262, t-hitung 6,98 > t-tabel 2,262 berarti ada pengaruh hasil latihan leg extension dengan 2-kaki dan 1-kaki bergantian terhadap hasil tendangan jauh. Dan berdasarkan perhitungan statistik, bentuk latihan leg extension dengan 2-kaki lebih baik dari pada bentuk latihan leg extension 1-kaki bergantian.
	Simpulan yang diperoleh adalah latihan leg extension dengan 2-kaki dan 1-kaki bergantian sama-sama meningkatkan hasil tendangan jauh, namun menurut perhitungan statistik latihan leg extension dengan 2-kaki lebih baik daripada latihan leg extension dengan 1-kaki bergantian dalam meningkatkan hasil tendangan jauh pada klub PS. Porta Kudus. Disarankan: 1) Para pemain sebaiknya melakukan latihan latihan leg extension dengan 2-kaki untuk meningkatkan hasil tendangan jauh. 2) Pelatih sebaiknya memberikan latihan leg extension dengan 2-kaki dan 1-kaki bergantian kepada para pemain sepakbola dalam meningkatkan hasil tendangan jauh.

